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Daoyin Yangsheng Gong Shi Er Fa - The 12-Movement
Exercise

Concentrate on the Dantian, dispel all thoughts, breath slowly. “Let the
body fly like a swallow in the sky.”

1 Beginning of Heaven's Creation (Qian Yuan Qi Yun)

2 Double Fish Hung on the Wall (Shuang Yu Xuan Ge)

3 Old Horse is Stabled (Lao Ji Fu Li)

4 Ji Chang Shoots a Louse (Ji Chang Guan Shi)

5 Bending the Body to Brush the Shoes (Gong Shen Dan XUe)
6 Rhinoceros Gazes at the Moon (Xi Niu Wang Yue)

7 Lotus Flower Appears Above the Water (fu Rong Chu Shui)
8 Golden Rooster Heralds the Dawn (Jin Ji Bao Xiao)

9 Wild Geese Land on the Beach (Ping Sha Luo Yan)

10 White Cran Flies High in the Clouds (Yun Duan Bai He)

11 Phoenix Salutes the People (Feng Huang Lai Yi)

12 Qi and Breath Return to the Origin (Qi Xi Gui Yuan)



SHI ER FA 12 mouvements de DAO YIN

«ll fait nuit, tout est calme, silencieux. Je chasse les dix mille soucis de la
vie.

Je concentre mon esprit au Dantian et je tiens bien clos les sept orifices du
visage.

Je respire profondément, lentement, doucement en maintenant la langue
collée au palais.

Mon corps devient Iéger comme I'hirondelle du printemps qui vole vers les
lointains nuages.»

Poéme du ProfesseurZHANG Guang De Créateur duDao Yin Yang Sheng
Gon

1 - Le souffle originel éveille la vitalité

- Les deux poissons Yin et Yang se suspendent a la pagode
- Le vieux cheval se repose a I'écurie

- Tirer a I'arc a 100 pas sur la feuille du cyprés
- Chasser la poussiére de ses bottes

Le rhinocéros regarde la lune

La fleur de Lotus s'ouvre sur I'eau

Le coq d'or annonce l'aube

9 - L'oie sauvage se pose dans le désert

10 - La grue s'envole vers les nuages

11 - Le phénix vole avec grace

12 - L'énergie retourne a la source
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Health Qigong - Daoyin Yangsheng Gong 12 Methods
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Daoyin Yangsheng Gong is a traditional health Health Qigong * Daoyin Yangsheng Gong 12 Methods, is
gymnastics, 2 method of daoyin created by Beijing Sport not only filled with rich cultural connotations, but also simple and
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